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Tháng M ҋ̔ i M҂t là Tháng Phòng  

ChѾng Ti ѷu ņҋ̔ ng QuѾc Gia  

Theo Ҽ֧c t²nh, hҺn 

122 tri֓u ngҼ֩i M׃ 

Ľang phӶi s֝ng chung 

v֧i hoԊc l¨ chֵng tiԚn 

tiԜu ĽҼ֩ng hoԊc l¨ 

tiԜu ĽҼ֩ng tuĨp 2  

(B§o C§o Th֝ng K° 

B֓nh TiԜu ņҼ֩ng 

Qu֝c Gia nŁm 2020) 

Thông tin vԚ b n֓h tiԜu ĽҼn֩g 
¶ HҺn m֥t phӺn ba s֝ ngҼ֩i trҼ֫ng th¨nh tӴi M׃ mԂc tiԚn  

tiԜu ĽҼ֩ng. 

¶ 21,4% s֝ ngҼ֩i mԂc tiԜu ĽҼ֩ng tuĨp 2 kh¹ng biԒt m³nh  

mԂc b֓nh. 

¶ HҺn 24 tri֓u ngҼ֩i gi¨ tַ 65 tu֡i tr֫ l°n mԂc tiԚn tiԜu ĽҼ֩ng  

¶ NŁm 2019, tiԜu ĽҼ֩ng l¨ nguy°n nh©n g©y tֹ vong cao thֵ  

bӶy tӴi M׃. 

¶ NҼ֧c M׃ c· tׁ l֓ ngo֩i mԂc b֓nh tiԜu ĽҼ֩ng cao nhӸt trong s֝ 

c§c qu֝c gia ph§t triԜn. 

¶ Chi ph² y tԒ v¨ mӸt vi֓c l¨m/tiԚn lҼҺng Ľ֝i v֧i nhֻng ngҼ֩i  

ĽҼ֯c chӼn Ľo§n mԂc b֓nh tiԜu ĽҼ֩ng t֡ng c֥ng l°n t֧i $327  

t֕ m֣i nŁm. 

¶ Chi ph² y tԒ cֳa nhֻng ngҼ֩i mԂc b֓nh tiԜu ĽҼ֩ng cao gӸp 2 lӺn 

so v֧i ngҼ֩i kh¹ng mԂc b֓nh tiԜu ĽҼ֩ng. 

 

https://www.cdc.gov/diabetes/data/statistics-report/index.html
https://www.cdc.gov/diabetes/data/statistics-report/index.html
https://www.cdc.gov/diabetes/data/statistics-report/index.html
https://www.cdc.gov/nchs/fastats/leading-causes-of-death.htm
https://www.cdc.gov/diabetes/basics/quick-facts.html


 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nhֻng YԒu T֝ Rֳi Ro Ľ֝i v֧i TiԜu ņҼ֩ng TuĨp 2: 

¶ Thַa C©n ï b֗ thַa c©n, nhӸt l¨ thַa c©n tӴi phӺn giֻa cֳa cҺ thԜ 

l¨m tŁng nguy cҺ b֗ tiԜu ĽҼ֩ng. 

¶ Kh¹ng VԀn ņ֥ng CҺ ThԜ ï kh¹ng tԀp thԜ dֱc thҼ֩ng xuy°n l¨m 

tŁng nguy cҺ mԂc b֓nh. 

¶ TiԚn Sֹ B֓nh Trong Gia ņ³nh ï c· cha mԌ hoԊc anh ch֗ em mԂc 

b֓nh tiԜu ĽҼ֩ng tuĨp 2 l¨m tŁng khӶ nŁng mԂc b֓nh cֳa quĨ v֗. 

¶ Chֳng T֥c/D©n T֥c ï mԊc d½ chҼa ĽҼ֯c kiԜm chֵng ho¨n toàn, 

ngҼ֩i M׃ g c֝ Phi, ngҼi֩ n·i tiԒng T©y Ban Nha, NgҼi֩ M׃ g c֝ Ć 

v  ̈Th֡ D©n M׃ c· nguy cҺ mԂc b֓ nh cao hҺn. 

¶ ņ֥ Tui֡ - nhֻ ng ngҼ֩i tr°n 45 tu֡i c· nguy cҺ mԂc b֓ nh cao hҺn. 

¶ H i֥ Ch nֵg Bu֟ ng Tr nֵg ņa Nang (PCOS) ï phֱ  n  ֻmԂc PCOS 

c· nguy cҺ mԂc b֓ nh cao hҺn. 

¶ ӡTiԜu ņҼ֩ng Trong Thai KȢ ï nԒu quĨ v  ֗Ľ« mԂc tiԜu ĽҼn֩g trong 

thai kȢ, th³ sau này quĨ v  ֗cȈng c· nguy cҺ mԂc tiԜu ĽҼn֩g tuýp 2 

cao hҺn. 
 

 

 

Không bao gi֩ l  ̈qu§ mu֥ n 

ĽԜ bԂt ĽӺu m֥ t l i֝ s֝ ng lành 

mӴnh qua chԒ Ľ֥ Łn un֝g v̈  

thԜ dֱc, ĽiԚu m̈  c· thԜ gi¼p 

quĨ v  ֗ngŁn ngaַ hoԊc quӶn 

lý tiԜu ĽҼn֩g tuĨp 2 t֝t hҺn! 

BӸm v¨o Ľ©y ĽԜ biԒt th°m 

th¹ng tin vԚ TiԜu ņҼ֩ng 

Tuýp 2.  

 

https://www.webmd.com/diabetes/guide/risk-factors-for-diabetes
file://///illinois/age/Spiusers1/Melanie.Kluzek/OAA/Aging%20Healthfully%20Newsletters/2021/November%20and%20December/Type%202%20Diabetes%20Information.pdf


 

Nhֻng C§ch N©ng Cao KiԜm So§t LҼ֯ng ņҼn֩g Máu ֫  NgҼ֩i 

MԂc TiԜu ņҼn֩g Tuýp 2: 

¶ ŀn Ľa dӴng c§c loӴi thֽc phӼm l¨nh mӴnh nhҼ hoa quӶ, rau  

c ,ֳ c§c sӶn phӼm t ַsֻ a ²t chӸt b®o (v̈  không c· ĽҼ֩ng phֱ gia),  

c§c-bon hy-Ľr§t phֵ c h֯ p, c§c ngu֟n ĽӴm tַ  th t֗ nӴc, v̈  chӸt b®o  

t֝t cho tim mӴch thay vì chӸt b®o b«o ḩ a.ӡ 

¶ ŀn nhiԚu loӴi rau c  ֳkhông tinh b t֥ v i֧ h m̈ lҼn֯g c§c-bon hy-

Ľr§t thӸp hҺn l ̈nhֻ ng loӴi rau c ֳc· tinh b֥ t trong nhֻ ng bֻ a ch²nh 

hoԊc Łn nhԌ. 

¶ V² d :ֱ ĽԀu xanh, rau chân v֗t, c̈  chua, mŁng t©y, s¼p lҺ 

¶ B  ֡sung ngu֟n ĽӴm t  ַth t֗ nӴc trong tӸt cӶ c§c bֻ a Łn ch²nh  

v  ̈Łn nhԌ. ņiԚu n̈ y gi¼p chԀm qu§ tr³nh ti°u h·a v̈  hӸp thֱ  c§c-bon 

hy-Ľr§t/ĽҼn֩g v̈  cӶi thi n֓ kiԜm so§t lҼ֯ng ĽҼ֩ng m§u. 

¶ V² d :ֱ ŀn km̄ m֥ t quӶ chu֝ i nh  ֛v i֧ m t֥ th³a bҺ hӴt trong 

b aֻ Łn nhԌ. 

¶ Tr§nh b  ֛b aֻ hoԊc ñĽԜ d n̈h bֱ ngò ĽԜ Łn mt֥ hoԊc hai bֻ a l֧ n thay 

v³ ba bֻ a Łn c ֭v aַ ĽԒn l֧n.  

¶ ņ֙ c nh«n th cֽ phӼm ĽԜ biԒt khӼu phӺn Łn, tn֡g lҼn֯g c§c-bon hy-

Ľr§t, v  ̈ĽҼ֩ng. D½ng c§ch kiԜm so§t khӼu phӺn ĽԜ chԂc chԂn rԄng 

quĨ v  ֗kh¹ng Łn qu§ m cֵ. 

¶ H«y xem qua t֩ rҺi HҼ֧ng DӾn ChԒ ņ֥  ŀn dn̈h cho NgҼi֩  

M׃ giai ĽoӴn 2020-2025 vԚ nhֻ ng c§ch cԂt giӶm ĽҼn֩g phֱ gia.Ӄ 

¶ VԀn Ľ֥ng cҺ thԜ h¨ng ngÿ l  ̈m t֥ trong nhֻ ng c§ch t֝ t nhӸt ĽԜ 

gi¼p ĽiԚu tiԒt lҼ֯ng ĽҼn֩g m§u, nhӸt l ̈khi ch¼ng ta ñŁn qu§ nhiԚuò 

trong bֻ a Łn ch²nh hoԊc bֻ a Łn nhԌ. ņiԚu n̈ y cȈng c· thԜ giӶm nguy 

cҺ mԂc c§c b֓ nh tim mӴch, thҼn֩g thӸy  ֫c§c b֓ nh nhân tiԜu ĽҼn֩g.  

¶ Duy tr³ hay ĽӴt ĽҼc֯ m t֥ cân nԊng kh e֛ mӴnh  ֫Ľ֥ tu i֡ c aֳ  

quĨ v  ֗

¶ U֝ng thu֝c v/̈hoԊc tiêm insulin vӾn c· thԜ cӺn thiԒt kԜ cӶ sau khi 

quĨ v  ֗Ľ« thay Ľi֡ chԒ Ľ֥ Łn v ̈chԒ Ľ֥ tԀp luy֓n.Ӥ Vi c֓ u֝ ng thu֝ c 

theo toa cֳa b§c sǫ/dҼ֯c sǫ cȈng rӸt quan tr֙ ng. 

 

QuĨ v  ֗c· thӸy n§o nֵc khi m½a l֑ h֥i Ľang ti֧ rӸt nhanh? 

 

BӸm v¨o Ľ©y ĽԜ xem hҼ֧ng dӾn cho ngҼ֩i tiԜu ĽҼ֩ng  

vԚ ŀn U֝ng L¨nh MӴnh Trong L֑ TӴ ҹn! 
 

 


